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In der Kiiche und bei Tisch soll
fluoridiertes Speisesalz verwendet
werden. Fluoride hemmen die Ent-
stehung von Zahnkaries.

Beim Zahnebirsten sollen immer
Zahnpasten mit Fluoriden verwen-
det werden. Fluoride férdern die
Wiedereinlagerung von Mineralien
in bereits entkalkter Zahnhart-
substanz, sodass eine beginnende
Zahnkaries gestoppt, ja sogar riick-
gangig gemacht werden kann.

Fluoridzahnpasten sollen am be-
sten nach jeder Hauptmahlzeit,
mindestens aber zweimal pro Tag,
angewendet werden.

Schulkinder und Erwachsene sol-
len Zahnpasten mit einem Fluorid-
gehalt von 0,1% bis 0,15% (1000
ppm bis 1500 ppm) verwenden.

Nach dem Zahnebrsten mit Fluo-
ridzahnpasta soll nicht mit Wasser
gespiilt, sondern nur ausgespuckt
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werden. So bleibt im Mund Uber
lange Zeit eine erhohte Fluorid-
konzentration erhalten.

Das Kauen von zuckerfreiem Kau-
gummi nach gezuckerten Speisen
und Getranken hemmt die Entste-
hung von Zahnkaries. Der durch
das Kauen stimulierte Speichel
neutralisiert die in der Zahnplaque
entstandenen Sauren.

Das Entfernen der Zahnplaque mit-
tels Zahnebiirsten ist wichtig fiir
die Gesunderhaltung des Zahn-
fleisches. Mindestens einmal pro
Tag sollen deshalb die Zahne sys-
tematisch und griindlich geburstet
werden. Siehe Merkblatt «Syste-
matik des Zahneblrstens (in den
Schulen instruierte Methodik).

Zentrum fiir Zahnmedizin

Als PDF-Dokument herunterladbar unter: www.zzm.uzh.ch/de/patienten/downloads/mb-kinder.html oder www.szpi.ch
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Im Mund vorkommende Bakterien
bilden auf den Zahnoberflachen
klebrige Belage, sog. Zahnplaque
(a). Die Bakterien der Zahnplaque
gewinnen ihre Lebensenergie aus
der Vergdrung von Zucker zu Sau-
ren. Jedesmal, wenn wir gezuckerte
Speisen und Getranke einnehmen,
wird Zucker innert Minuten zu
Sauren vergart. Es kann eine hal-
be Stunde oder langer dauern, bis

Wie entistehi
Zahnkaries?

der Speichel die Sduren neutralisiert
(unschadlich gemacht) hat. In die-
ser Zeit entkalken die Sauren die
Zahnhartsubstanz. Nach hundert-
fach wiederholten Saureangriffen
wird die Entkalkung am Zahn als
kreidig weisser Fleck (b) sichtbar.
Nach vielen weiteren Saurean-
griffen bricht die Zahnoberflache
schliesslich ein; im Zahn ist ein
«Loch» (c) entstanden.

Zahnkaries entsteht bei haufigem
Essen und Trinken von gezuckerten
Speisen und Getranken. Gezuckerte
Nahrungsmittel sollen am besten
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Als Zwischenmahlzeiten
geeignet

Frische Friichte und rohes Gemiise
e Hahnenwasser und Mineralwasser
Milch-Drink
Vollkornbrot

Zuckerarten in gezuckerten
Lebensmitteln

o \on der Lebensmittelindustrie werden
den Speisen und Getranken verschie-
dene Zuckerarten zugesetzt: Saccha-
rose (Zucker), Glucose (Traubenzucker,
Dextrose), Fructose (Fruchtzucker),

nur zu den Hauptmahlzeiten oder
aber héchstens viermal am Tag ein-
genommen werden.

Als Zwischenmahlzeiten
ungeeignet

e Gezuckerte Nahrungsmittel, denen
bei der Herstellung durch die Lebens-
mittelindustrie Zucker zugesetzt wer-
den: z.B. gezuckerte Getranke (Soft
Drinks, Eistee, Energy Drinks), Scho-
kolade, Guetzli & Kuchen, Getreide-
riegel, Friihstlicksfloc en & Muesli

o Gezuckerte Nahrungsmittel, denen im

\  Haushalt Zucker zugesetzt wird: z.B.

Tee, Kaffee, selbstgemachte Kuchen
und Desserts
e Einige Nahrungsmittel, die von Natur
aus Zucker enthalten: Fruchtsafte, Si-
rups, Honig und Dérrfriichte

Weliteres zur Ermalriung

Sauren in Lebensmitteln

Maltose (Malzzucker), Lactose (Milch-
zucker) und Invertzucker (beachte die
Liste der Zutaten auf der Packung
bzw. Etikette!).

e |m Haushalt wird den Speisen und
Getranken vor allem Saccharose
(Zucker aus Zuckerriiben oder Zucker-
rohr) zugesetzt.

Séuren in Soft Drinks, Eistee, Energy
Drinks, Fruchtsaften und Schleckwaren
konnen bei sehr haufiger Einnahme
Zahnerosionen (flachiger Verlust von
Zahnhartsubstanz) verursachen.

Die Bakterien der Zahnplaque
scheiden Giftstoffe aus. Zahnpla-
que, die lange am Zahnfleisch and
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(Gingivitis). Das Zahnfleisch ist IARF\ Stssigkeiten mit der Bezeichnung «Zahnfreundlich» werden mit

Wie entsteht

geschwollen, gerétet (d) und blutet Zuckerersatzstoffen und Stssstoffen gesiisst. Sie durchlaufen ein
beim Zahnebiirsten. festgelegtes Priifverfahren und sind sicher fiir die Zahne.




